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Abstrak

Amarah merupakan emosi manusiawi yang berpotensi
menimbulkan dampak negatif apabila tidak dikelola secara tepat.
Islam melalui hadis Nabi Muhammad saw. memberikan panduan
komprehensif mengenai pengendalian amarah yang bersifat
normatif sekaligus aplikatif. Artikel ini bertujuan untuk
menganalisis hadis-hadis tentang pengendalian amarah dengan
menggunakan pendekatan ma‘ani al-hadis, serta menelaah
relevansinya dengan konsep pengelolaan emosi dalam psikologi
kontemporer. Penelitian ini merupakan penelitian kualitatif
berbasis kepustakaan dengan sumber data berupa hadis-hadis
terkait manajemen amarah, kitab syarah hadis, serta literatur
pendukung dari kajian psikologi. Analisis dilakukan melalui
pendekatan tekstual, intertekstual, dan kontekstual. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa hadis-hadis tentang larangan
marah, anjuran membaca ta’awwudz, serta perubahan posisi
tubuh ketika marah merepresentasikan teknik pengendalian
emosi yang mencakup aspek spiritual, kognitif, dan fisik. Temuan
ini memiliki kesesuaian dengan konsep emotion regulation dan
cognitive reappraisal dalam psikologi modern. Dengan demikian,
penelitian ini menegaskan bahwa ajaran hadis tentang
pengendalian amarah bersifat relevan dan kontekstual serta dapat
berkontribusi dalam pengembangan kajian hadis dan
pemahaman manajemen emosi yang adaptif.

Abstract

Anger is a human emotion that may lead to negative consequences if not
properly managed. Islam, through the prophetic traditions (hadis) of the
Prophet Muhammad (peace be upon him), provides comprehensive
guidance on anger management that is both normative and practical.
This article aims to analyze hadiths concerning anger control using the
ma ‘ani al-hadis approach and to examine their relevance to contemporary
psychological concepts of emotion regulation. This study employs
qualitative library research, drawing on primary sources in the form of
relevant hadis and classical commentaries, as well as secondary sources
from contemporary studies on hadis and psychology. The analysis is
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conducted through textual, intertextual, and contextual approaches. The
findings indicate that the hadis on the prohibition of anger, the
recommendation to seek refuge in Allah (ta‘awwudh), and the
instruction to change body posture when angry represent emotion
regulation techniques encompassing spiritual, cognitive, and physical
dimensions. These teachings correspond with modern psychological
concepts such as emotion regulation and cognitive reappraisal. Therefore,
this study affirms that the prophetic guidance on anger management
remains relevant and offers meaningful contributions to both hadith

studies and contemporary discussions on adaptive emotional regulation.
© 2025 by the authors. Submitted for possible open access publication under the
terms and conditions of the Creative Commons Attribution 4.0 International
License (CC-BY-SA) license (https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/).

PENDAHULUAN

Hadis Nabi Muhammad saw. merupakan salah satu sumber ajaran Islam yang
memiliki peran fundamental dalam menjelaskan, merinci, dan mengimplementasikan
nilai-nilai al-Qur’an dalam kehidupan umat Islam. Sebagai sumber ajaran kedua
setelah al-Qur’an, hadis tidak hanya berfungsi sebagai legitimasi normatif, tetapi juga
sebagai pedoman praktis yang mengatur dimensi spiritual, moral, dan sosial manusia
(Anshory et al.,, 2025). Oleh karena itu, pemahaman terhadap hadis tidak cukup
dilakukan secara tekstual semata, melainkan memerlukan pendekatan metodologis
yang mampu menggali makna substantif yang terkandung di dalamnya agar tetap
relevan dengan dinamika kehidupan manusia di berbagai ruang dan waktu.

Salah satu tema penting yang mendapat perhatian dalam hadis Nabi saw. adalah
pengendalian amarah. Amarah merupakan bagian dari fitrah manusia yang tidak
dapat dihilangkan, namun perlu dikelola agar tidak melahirkan dampak negatif, baik
secara personal maupun sosial. Dalam berbagai riwayat, Rasulullah saw. memberikan
tuntunan praktis mengenai cara mengelola amarah, di antaranya dengan
menganjurkan perubahan posisi tubuh ketika marah, seperti dari berdiri ke duduk,
atau dari duduk ke berbaring (Razilhija et al., 2025). Tuntunan ini menunjukkan bahwa
Islam tidak hanya menekankan aspek normatif dalam pengendalian emosi, tetapi juga
menghadirkan solusi aplikatif yang bersifat manusiawi dan kontekstual.

Meskipun kajian mengenai hadis dan pengendalian amarah telah banyak
dilakukan, pembahasan yang secara khusus menelaah hadis-hadis tersebut melalui
pendekatan ma ‘ani al-hadis masih relatif terbatas. Sebagian kajian cenderung berhenti
pada pemaknaan literal atau normatif, tanpa menggali secara mendalam dimensi
kebahasaan, relasi antarteks, serta konteks historis dan sosial yang melatarbelakangi
kemunculan hadis. Oleh karena itu, diperlukan penelusuran terhadap literatur
terdahulu guna memetakan kecenderungan kajian, menemukan celah penelitian, serta
memperjelas posisi penelitian ini dalam khazanah studi hadis kontemporer.

Sejumlah penelitian juga mengkaji pengendalian amarah dalam kerangka
emotion regulation, baik melalui pendekatan psikologi maupun kajian tematik hadis.
Temuan-temuan tersebut umumnya menegaskan bahwa ajaran Islam memberikan
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panduan praktis yang sejalan dengan konsep pengelolaan emosi adaptif dalam
psikologi kontemporer. Bahkan, beberapa studi sistematis menunjukkan bahwa
teknik pengendalian amarah dalam hadis, seperti menahan amarah, memaafkan, dan
mengalihkan respons emosional berkontribusi pada pembentukan stabilitas
psikologis dan keharmonisan sosial.

Meskipun demikian, kajian-kajian tersebut umumnya masih berfokus pada
pemaknaan normatif atau tematik hadis, serta belum secara mendalam mengkaji
hadis-hadis pengendalian amarah melalui pendekatan ma ‘ani al-hadis yang mencakup
analisis tekstual, intertekstual, dan kontekstual secara integratif. Oleh karena itu,
penelitian ini menempatkan diri untuk mengisi celah tersebut dengan menganalisis
hadis-hadis pengendalian amarah melalui pendekatan ma‘ani al-hadis, sekaligus
menelaah relevansinya dengan konsep pengelolaan emosi dalam psikologi
kontemporer. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi konseptual dalam pengembangan studi hadis serta memperkaya dialog
interdisipliner antara keilmuan Islam dan psikologi modern.

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hadis
tentang mengendalikan amarah dengan menggunakan pendekatan ma‘ani al-hadis.
Analisis difokuskan pada pemaknaan tekstual, intertekstual, dan kontekstual
terhadap hadis yang menjadi objek kajian, guna mengungkap substansi ajaran Nabi
saw. mengenai manajemen emosi. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi akademik dalam pengembangan studi hadis sekaligus
menawarkan pemahaman yang lebih komprehensif dan aplikatif terkait pengelolaan
amarah dalam perspektif Islam.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kualitatif dengan jenis penelitian
kepustakaan (library research). Data penelitian bersumber dari literatur primer dan
sekunder yang relevan dengan kajian hadis dan pengendalian amarah. Sumber primer
berupa hadis-hadis Nabi Muhammad saw. yang berkaitan dengan manajemen
amarah beserta kitab-kitab hadis dan syarahnya, sedangkan sumber sekunder
meliputi buku, artikel jurnal, dan karya ilmiah yang membahas ma ‘ani al-hadis, studi
hadis tematik, serta literatur psikologi kontemporer terkait pengelolaan emosi.

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan ma ‘ani al-
hadis, dengan teknik analisis tekstual, intertekstual, dan kontekstual. Analisis tekstual
dilakukan dengan menelaah struktur bahasa dan makna lafaz hadis, analisis
intertekstual dilakukan dengan mengaitkan hadis yang menjadi objek kajian dengan
hadis lain serta ayat-ayat al-Qur’an yang relevan, sedangkan analisis kontekstual
dilakukan dengan memperhatikan konteks historis dan situasional hadis serta
relevansinya dengan konteks kekinian.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui dokumentasi dan penelusuran
literatur secara sistematis. Data yang diperoleh kemudian dianalisis menggunakan
teknik analisis deskriptif-analitis, yaitu dengan menguraikan makna hadis secara
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komprehensif dan mengaitkannya dengan konsep pengendalian emosi dalam
psikologi kontemporer. Melalui metode ini, penelitian bertujuan untuk mengungkap
substansi ajaran hadis tentang pengendalian amarah serta relevansinya dalam
membentuk pola pengelolaan emosi yang adaptif.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hadis dan Terjemahnya

JB6 33 d‘ oe ‘a}wy' d‘ O céj_w)" L} o uj.é- g, HE i gl & 2318 B ccUgLiis
J&s (:M\)unubw wu:ugja dTuLc’ )90 PS‘" UGS 2 653 s (A uayul.c 30
616 240 (1 anlabl & «oulnd 5B 5 o 565 (Bb gt ale 3556 Yz ¢ 0145
s coat 15160 06 s asle 2 Lo ol g 5] MBS 106 Szl & W&@J‘js

&gd@,a.:.ls)"\ @A;J\wg_,dbaugs wJ;uJ.Q @&l
Artinya:

Telah menceritakan kepada kami Abtu Mu’awiyah, telah menceritakan kepada
kami Dawud ibn Ab1 Hind, dari Abu Harb ibn Abi1 al-Aswad, dari Abu al-Aswad
dari Abii Zar berkata: waktu itu Abii Zar sedang berjalan ke kolamnya, kemudian
datang sekelompok orang dan berkata: siapa diantara kalian yang inginkan Aba
Zar dan menghitung-hitung rambut kepalanya, seorang laki-laki berkata: aku,
lalu laki-laki itu menuju kolam dan mengetuknya, pada waktu itu Abi Zar
berdiri maka ia duduk lalu berbaring, laki-laki itu menghampirinya dan berkata:
wahai Abii Zar mengapa tadi kamu duduk kemudian berbaring? Maka Abti Zar
berkata: sesungguhnya Rasulullah Saw bersabda kepada kami, jika diantara
kalian marah dan dalam keadaan berdiri maka duduklah jika itu bisa
menghilangkan marah, jika tidak maka berbaringlah (Abu ‘Abd Allah Ahmad bin
Muhammad bin Hanbal bin Hilal bin Asad Al-Syaibani, 2001).

Teknik Interpretasi
1. Interpretasi Tekstual

Interpretasi tekstual adalah pemahaman terhadap matan hadis berdasarkan
teksnya semata. Teknik interpretasi ini cenderung mengabaikan latar belakang
peristiwa hadis (asbab al-wurud) (Sabir et al., n.d.) Dasar penggunaan teknik ini adalah
setiap ucapan dan perilaku Nabi saw. tidak terlepas dari konteks kewahyuan bahwa
segala sesuatu yang disandarkan kepada Rasulullah adalah wahyu, sebagaimana
dalam QS al-Najm/53: 3-4 yakni:

)?190\65@&&140&’

Terjemahnya:

dan tidak pula berucap (tentang Al-Qur'an dan penjelasannya) berdasarkan
hawa nafsu(-nya). Ia (Al-Qur’an itu) tidak lain, kecuali wahyu yang disampaikan
(kepadanya).
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Hal yang perlu diperhatikan dalam teknik interpretasi ini adalah bentuk-bentuk
lafal, susunan kalimat, frase dan klausa, gaya bahasa, kejelasan lafal, petunjuk
(dalalah), makna kandungan lafal baik bersifat hakiki maupun majazi (Asse, 2013).

Pendekatan yang dapat digunakan untuk teknik interpretasi tekstual, antara lain
adalah pendekatan linguistik (lugaw1), teologi-normatif, dan teleologis (kaidah-kaidah
ushul figh). Dengan demikian, teknik interpretasi tekstual melahirkan makna formal
sekaligus makna substansial, sedangkan aplikasinya bersifat universal (Arifuddin,
2013).

Beberapa hal yang perlu dipertimbangkan dalam memahami hadis Nabi saw.
dari segi teksnya, antara lain: teknik periwayatan, gaya bahasa, dan kandungan hadis.
Dilihat dari segi teknik periwayatannya, hadis dapat dibedakan kepada lafal dan
makna; dilihat dari segi gaya bahasa, bentuk atau cakupan maknanya yang dapat
dibedakan kepada: jami’ al-kaliin, tamsil, percakapan, kosa kata yang gharib, pernyataan
yang musykil, dan dilihat dari segi kandungannya dapat dibedakan kepada: agidah,
ibadah, ketetapan hukum, al-targib wa al-tarhib, dan irsyad (Arifuddin, 2013).

a. Cuat

Kata gadiba terdiri dari struktur huruf ghain, da, dan ba, susunan kata ini
bermakna dasar keras dan kuat, masdar dari kata tersebut adalah 4uas)l yang
bermakna gurun yang sangat panas (Ahmad ibn Far1s 1979), jika digandengkan
dengan kalimat lain seperti u-sa-c 9 ‘uz,a-c 9 u»sa-f— 9O ya-c J=>) maka maknanya adalah
seseorang itu memuncak kemarahannya (Abt ‘Abd al-Rahman ibn Khalil, t.th).
Derivasi kata ini bisa juga merujuk kepada fisik yaitu ool duial yang berarti kulit
kepala maknanya adalah jika hati seseorang memanas efeknya akan sampai ke kulit
kepala (Abti Hasan ‘Ali ibn Ismail, 1996). Kata Cuaf jika disandarkan kepada Allah
swt. berkonotasi murkanya kepada orang-orang yang durhaka kepadanya, sedangkan
jika disandarkan kepada manusia bisa berkonotasi terpuji dan tercela, jika marahnya
dalam hal kebenaran maka itu terpuji, jika marahnya untuk menyelisihi kebenaran
maka itu tercela (Majd al-Din Abu al-Sa’adah Al-Mubarak, 1979). Dalam kitab Mirqah
al-Mafatih dijelaskan bahwa makna dari frasa 6515-1 Cual ‘3l adalah apabila nampak
tanda-tanda kemarahan pada seseorang (‘Ali ibn Muhammad, 2002).

Kata tersebut berasal dari kata ¢ 3-8 yang bermakna berdiri, jika dia berbentuk
isim fa’ll maka maknanya adalah dia berdiri (Al-Raghib Al-Asfahani, t.th). Kata
tersebut juga bermakna bangkit berdiri lurus dan melakukan suatu aktivitas (Majma’
al-Lughah al-‘Arabiyah bi Al-Qahirah, t.th). Kata ¢ dapat juga bermakna tekad atau
kemauan yang kuat (Ahmad ibn Faris, 1979), frasa ﬁ’&é@ 3.39 bermakna seseorang yang
marah itu berada dalam kondisi berdiri bersiap-siap untuk bergerak dan merusak

sesuatu yang membuatnya marah (Al-Khattabi, 1932).
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Kata tersebut tersusun dari huruf lam al-Amr yang bersambung dengan kata
ol Kata (wloo-wd> makna asalnya adalah lebih tinggi dari sesuatu (Ahmad ibn
Faris, 1979). Kata tersebut juga bermakna duduk (Ibn Manzir, 1994) dengan maksud
agar ia lebih tinggi dari tanah atau tempat yang diduduki tersebut (Al-Raghib Al-
Asfahani, t.th). Frasa w:inJé bermakna hendaklah dia duduk, karena posisi duduk
dapat meminimalisir gerakan yang ditimbulkan akibat marah (Jamal al-Din Abu Al-
Farj, t.th).

d. CBd

Kata &3 secara struktur huruf menunjukkan makna bagus dan kesegaran, kata
ini juga dapat bermakna pergi ke tempat tujuan yang baik (Ahmad ibn Faris, t.th). Kata
ini juga bisa bermakna menghilangkan sesuatu atau menghapusnya (Al-Raghib Al-
Asfahani, t.th). Makna frasa CA';G-;J‘ L Cd ug‘) adalah jika (duduk) itu bisa
menghilangkan panasnya amarah (Ali ibn Muhammad, t.th).

e. @dé-saéb
Kata tersebut terdiri dari susunan lam al-Amr yang bergandeng dengan kata
zxlaa. Kata tersebut berasal dari fi'il gzau-g42 yang memiliki makna dasar lekat
atau menempel nya bagian sisi samping tubuh dengan tanah, lalu kata gzxlasa-axlas
bermakna berbaring (Ahmad ibn Faris, t.th). Sehingga makna frasa 3544-21:9 ﬁ‘é
adalah jika (duduk tidak bisa menghilangkan marah) maka berbaringlah. )
Secara tekstual hadis ini berbicara tentang penanggulangan amarah dengan
melakukan beberapa cara, jika seseorang marah dalam keadaan berdiri maka
hendaklah dia duduk, jika ia duduk namun amarahnya masih bergejolak, hendaklah
dia berbaring. Para ulama memberi penjelasan bahwa hikmah dari diperintahkannya
hal tersebut adalah agar dalam posisi berdiri ke posisi duduk, dan posisi duduk ke
posisi berbaring dapat membuat terlintasnya penyesalan pada orang yang marah
tersebut jika dia tidak dapat menahan amarahnya dan agar orang yang marah tersebut
dapat merasakan ketenangan yang bisa meredakan amarahnya yang bergejolak

(Syihab al-Din Abu Al-‘Abbas, 2016).
2. Interpretasi Intertekstual

Interpretasi intertekstual dapat diartikan sebagai memahami teks dengan adanya
teks lain, baik di dalam satu teks ataupun di luar teks karena adanya hubungan yang
terkait. Penggunaan istilah interpretasi intertekstual dalam kajian hadis dapat juga
disebut sebagai teknik munasabah (dalam istilah kajian tafsir). Interpretasi intertekstual
diartikan sebagai interpretasi atau pemahaman terhadap matan hadis dengan
memperhatikan sistematika matan hadis bersangkutan, atau hadis lain (tanawwu')
atau ayat-ayat al-Qur'an yang terkait (Arifuddin, 2013). Ambo Asse menamai teknik
interpretasi ini dengan interpretasi antarteks. (Asse, 2013).

Dasar penggunaan teknik ini adalah penegasan bahwa hadis Nabi saw. adalah
perilaku terhadap Nabi saw. yang merupakan satu kesatuan dengan hadis lain atau
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ayat-ayat al-Qur‘an. Hadis Nabi saw. berfungsi sebagai bayan terhadap ayat-ayat al-
Qur‘an (Arifuddin, 2013). Allah swt. berfirman dalam QS al-Nahl/16: 44 yakni:
033565 4laJ5 Al U5 s (u0U o) 5501 S TS
Terjemahnya:
(Kami mengutus mereka) dengan (membawa) bukti-bukti yang jelas (mukjizat)
dan kitab-kitab. Kami turunkan az-Zikr (Al-Quran) kepadamu agar engkau
menerangkan kepada manusia apa yang telah diturunkan kepada mereka dan
agar mereka memikirkan.

Ayat ini menjelaskan bahwa Rasulullah saw. diberi tugas sebagai orang yang
memiliki kewenangan untuk menjelaskan ayat-ayat al-Qur‘an. penjelasan Beliau
itulah yang kemudian disebut sebagai hadis Nabi saw. Dengan demikian, pemahaman
terhadap hadis seharusnya tidak memisahkan atau mengabaikan petunjuk al-Qur‘an
yang terkait dengannya (Arifuddin, 2013).

Hal yang perlu diperhatikan dalam teknik interpretasi ini adalah hubungan
antara teks-teks hadis yang lain, baik yang berada dalam satu makna atau tema yang
sama dengan melihat keragaman lafalnya. Dan yang perlu diperhatikan adalah
hubungan antara teks-teks hadis yang dikaji dengan ayat-ayat al-Qur‘an sebagai
sumber ajaran dan sumber hukum Islam, terutama yang berkaitan dengan hubungan
fungsional antara hadis dengan al-Qur‘an (Asse, 2013).

Aplikasi teknik interpretasi intertekstual terhadap hadis Nabi dapat dilakukan
dengan cara memahami hadis dengan memperhatikan sistematika matan hadis
bersangkutan; memahami hadis dengan memperhatikan hadis lain yang semakna
atau terkait; dan/atau memahami hadis dengan memperhatikan ayat-ayat al-Qur'an
yang terkait; memperhatikan fungsi hadis sebagai bayan terhadap al-Qur'an, yakni
bayan al-tafsir wa al-tafsil; bayan al-tagrir wa al-tawkid; dan bayan al-tasyri” wa al-nasakh
(Arifuddin, 2013).

Terdapat ayat al-Qur’an dan beberapa riwayat hadis yang berkaitan dengan hadis
yang menjadi objek kajian. Salah satu ayat al-Qur'an yang membahas tentang ciri-ciri
orang yang muttaqm adalah QS Ali-'Imran/3: 134

Ml Ead AL uuLJ' OF Holadly Baadl frelasig B 215 s 3 uj.a.cw u;..\l\
Terjemahnya:

(yaitu) orang-orang yang selalu berinfak, baik di waktu lapang maupun sempit,
orang-orang yang mengendalikan kemurkaannya, dan orang-orang yang
memaafkan (kesalahan) orang lain. Allah mencintai orang-orang yang berbuat
kebaikan.

Salah satu ciri orang yang muttagin dalam ayat ini adalah Ja)l GielaSils,
Menurut al-Zamakhsyari makna dari penggalan ayat tersebut adalah mereka yang
senantiasa mampu menahan amarah dalam dirinya dengan kesabaran dan tidak
menampakkan tanda-tanda gejolak amarahnya (Al-Zamakhsyari, 1998). Sementara itu
menurut Ibn ‘Atiyah terdapat perbedaan antara kata JasJl dan cwaill, kata Jasal!

221



Kalamizu : Jurnal Sains, Sosial, dan Studi Agama

bermakna perbuatan jiwa yang tidak ditampakkan oleh anggota tubuh, sedangkan
2l bermakna keadaan jiwa yang ditampakkan oleh anggota tubuh, perbuatan
menahan fasll dan cwaill ini termasuk ibadah yang agung, dan jihad terhadap diri
sendiri (Abu Muhammad Abd al-Haq ibn Galib ‘Atiyah Al-Andalisi, 2001). Orang
yang senantiasa tergolong dalam 2! (nel58Jl adalah mereka yang mampu menahan
gejolak amarah dalam dirinya padahal ia sebenarnya mampu meluapkannya namun
ia takut jangan sampai jika ia luapkan amarahnya yang terjadi adalah dirinya
melampaui batas (Jamal al-Din Al-Qasimi, 1997).

Ayat lain yang berkaitan mengenai hadis yang menjadi objek kajian adalah QS
asy-Syura/42: 37
cQj)R.&JM‘WLO‘.)b I}db Pa)’\ﬂfuyw u).JJlg

Terjemahnya:

(Kenikmatan itu juga lebih baik dan lebih kekal bagi) orang-orang yang menjauhi
dosa-dosa besar dan perbuatan-perbuatan keji, dan apabila mereka marah segera
memberi maaf.

Ayat ini menginformasikan bahwa orang yang senantiasa mendapatkan
kenikmatan yang lebih baik dan lebih kekal adalah mereka yang senantiasa apabila
ada seseorang yang membuatnya marah baik itu karena perkataan ataupun
perilakunya, mereka akan menahan amarahnya bahkan memaafkan orang yang
membuatnya marah tersebut, mereka menghadapi hal tersebut dengan memaaftkan
dan berlapang dada (‘Abd al-Rahman al-Sa’di, 2000). Berdasarkan kedua ayat al-
Qur’an yang dipaparkan tersebut, dapat diambil kesimpulan bahwasanya orang yang
senantiasa dapat menahan amarah yang bergejolak dalam dirinya tergolong sebagai
orang yang istimewa karena meraih derajat muttagin, disisi lain mereka juga
mendapatkan kenikmatan yang lebih baik dan lebih kekal, bahkan terjamin
mendapatkan ampunan dan surga dari Allah swt.

Pertanyaannya kemudian, sebagai manusia biasa kadangkala muncul rasa
amarah yang menggelora dalam diri kita, bagaimana tuntunan agama dalam
mengajarkan manusia mengelola amarahnya? terdapat beberapa hadis Rasulullah
saw. yang berkonotasi pada manajemen pengelolaan amarah sebagai berikut:
Wbuﬁ d&c%wuwgscwbuagsxu.c wm.cﬁlu.cwpd\u.ccu!mbb
&:J! [ EERPESKY]] g,ouw\g PYESRCENRTENENH QLS u%)g P.L»j ale 4l ul.,o GVJ\ ¥
uﬂbch\waéﬁsl dbycmuwwa@bymﬁ&ﬁdl" p@mim\@a

Jxo b iz
Artinya:

Telah menceritakan kepada kami ‘Abdan dari Abi Hamzah dari al-A’'masy fari
‘Adi ibn Sabit dari Sulaiman ibn Surad berkata: ada dua orang yang saling
mencerca disamping Nabi Saw, sementara kami duduk-duduk di samping
beliau, salah seorang darinya mencerca temannya sambil marah, hingga
wajahnya memerah, maka Nabi Saw bersabda: “Sesungguhnya saya mengetahui
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suatu kalimat yang apabila ia membacanya, niscaya kemarahannya akan hilang,
sekiranya mereka mengatakan ‘Atzu billahi min al-Syaitan al-Rajim”
(Muhammad bin Isma’il Abu ‘Abdullah Al-Bukhari Al-Ju’fi, t.th).

Dari hadis ini dapat dipahami bahwa salah satu mengelola amarah adalah
dengan mengucapkan istiazah untuk memohon perlindungan dari Allah swt. agar
tidak berlarut-larut dalam hal yang membuat rasa amarah kita memuncak (Misa
Syahin, 2002).

Selain itu terdapat juga hadis yang berkaitan dengan cara mengelola amarah
yaitu sebagal berikut:
Al Lo 4 Jgd5 6 U6 utie OF 8B BB el ¢ b8 s Gils 0B 350 331 s
«E&eqls (05»\ Cunt \3\3 933 Y 193257 ‘d‘ug ale
Artinya:

Telah menceritakan kepada kami Abu Dawud berkata: telah menceritakan
kepada kami Syu’bah, dari Lais, dari Tawus, dari Ibn “Abbas berkata Rasulullah
Saw bersabda: permudahlah jangan mempersulit, apabila salah seorang diantara
kalian marah, maka diamlah (Abt Dawud Sulaiman ibn Dawud).

Hadis ini menerangkan bahwa cara mengelola emosi adalah dengan cara diam,
karena ketika seseorang meluapkan amarahnya dengan perkataan, secara tak sadar ia
akan mengucapkan ungkapan cacian serta hal-hal yang bisa mengarah kepada
kemudharatan yang membuatnya menyesal telah mengucapkannya ketika amarahnya
sudah hilang, dan jika ia diam, maka kemungkinan-kemungkinan buruk itu menjadi
terminimalisir dengan sendirinya (Zain al-Din Abu al-Faraj ‘Abd Al-Rahman, 1998).

Terdapat juga hadis lainnya yang membahas mengenai cara dalam mengelola
amarah yaitu sebagal berikut:

dlScuaLnJ\d)\ y\bbc.ﬂbwp&f\bb SE M\:}iwwﬂbcwu)jﬁbb
L9J..\> :Jaa cb,oy NE 235 @ l.,oy& ﬁw ccbu,a.s:LQ &’4&5\9 cswl.\w u;og_)_c S Gl33
uLla.wJ\ub ‘uw|wm\u\» @l@gd&éﬁl&,ac&\ ATa|t dls a;bsdbgs<d\

((L,ajlllﬂ (QSJ.:>\ g,u,a.c ‘.)L‘) ‘;LonJlZH ;LB.I::J wa c)l.d\ R L9'L>
Artinya:

Telah menceritakan kepada kami Bakr bin Khalaf dan Al Hasan bin Ali secara
makna, keduanya berkata: telah menceritakan kepada kami Ibrahim bin Khalid

berkata: telah menceritakan kepada kami Abu Wail Al Qash ia berkata: “Kami

masuk menemui Urwah bin Muhammad As Sa'di ,lalu ada seorang laki-laki
berbicara dengannya hingga membuatnya murka. Lantas ia berdiri berwudlu
dan kembali lagi dalam keadaan telah berwudlu." Setelah itu ia berkata:
"Bapakku telah menceritakan kepadaku, dari kakekku Athiyah Ia mengatakan
bahwa Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam pernah bersabda: "Sesungguhnya
marah itu dari setan dan setan diciptakan dari api, sementara api akan mati
dengan air, maka jika salah seorang dari kalian marah hendaklah berwudhu”
(Abtt Dawud Sulaiman ibn al-Asy’as, t.th).
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Secara sepintas hadis tersebut menguraikan bahwa salah satu cara untuk
menanggulangi amarah yang berlebihan adalah dengan berwudhu. Berdasarkan data-
data yang telah dipaparkan, peneliti berpendapat bahwa hadis yang menjadi objek
kajian memiliki hubungan dan relevansi dengan ayat-ayat al-Qur’an serta hadis-hadis
lainnya, pola hubungan yang penulis temukan adalah hadis yang menjadi objek kajian
ini menjadi bayan al-Tafsir wa al-Tafsil dari ayat-ayat al-Qur'an yang menguraikan
tentang keistimewaan orang-orang yang mampu menahan amarahnya, dengan artian
hadis tersebut menguraikan tata cara dalam menahan dan mengelola amarah.

3. Interpretasi Kontekstual

Interpretasi kontekstual berarti cara menginterpretasikan atau memahami
terhadap matan hadis dengan memperhatikan asbab al-wurud al-hadis (konteks di
masa Rasul; pelaku sejarah, peristiwa sejarah, waktu, tempat, dan/atau bentuk
peristiwa) dan konteks kekinian (konteks masa kini) (Arifuddin, 2013). Dasar
penggunaan teknik adalah bahwa Nabi Muhamad saw. adalah teladan yang terbaik,
sebagaimana dinyatakan di dalam QS al-Ahzab/33: 21, yakni:

S 201 5833 5390 a3l 201 15353 OF Bal Has B3l £t I3y 13 &0 68 38
Terjemahan
Sungguh, pada (diri) Rasulullah benar-benar ada suri teladan yang baik
bagimu, (yaitu) bagi orang yang mengharap (rahmat) Allah dan (kedatangan)
hari Kiamat serta yang banyak mengingat Allah.

Ayat tersebut menegaskan bahwa segala sesuatu yang telah diperankan oleh
Rasulullah saw. adalah patut untuk diteladani dan merupakan bagian dari
perwujudan misi kerahmatannya. Dalam konteks inilah, maka pemahaman terhadap
hadis Nabi memerlukan pertimbangan konteksnya, baik di saat hadis tersebut
diwurudkan maupun tatkala hadis-hadis itu akan diamalkan. Ini berarti bahwa hadis
Nabi merupakan bukti kepatutan beliau menjadi teladan terbaik dan bukti
kerahmatan misi yang dibawa oleh beliau, sekalipun beberapa di antaranya dianggap
bertentangan dengan kemajuan zaman (Arifuddin, 2013)

Hal yang perlu diperhatikan dalam teknik interpretasi ini adalah peristiwa
peristiwa yang terkait dengan wurud hadis (asbab al wurud), kondisi yang dialami
dan dihadapi oleh Rasulullah saw. pada saat beliau mengucapkan hadis itu atau pada
saat beliau melakukan suatu amalan yang disaksikan oleh para sahabat atau memang
bersama-sama dengan para sahabatnya (Asse, 2013). Pendekatan yang dapat
digunakan untuk teknik interpretasi kontekstul adalah pendekatan holistik dan
multidisipliner atau beberapa pendekatan dalam disiplin ilmu kontemporer, seperti:
pendekatan historis, sosiologis, antropologis, hermeneutika, semiotik, dan
semacamnya. Dengan demikian, teknik interpretasi kontekstual juga dimaksudkan
untuk menguatkan makna formal dan untuk menegaskan makna substansial. Aplikasi
teknik kontekstual dapat bersifat universal, lokal, ataupun temporal (Arifuddin, 2013).

Aplikasi teknik interpretasi kontekstual dapat dilakukan dengan cara
memahami kandungan hadis dengan memperhatikan segi konteksnya, yaitu dilihat
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dari segi ada atau tidaknya sabab al-wurud. Yakni, dilihat dari segi Nabi Muhammad
saw. sebagai subyek hadis, yakni sebagai: Rasulullah, kepala negara atau pemimpin
masyarakat, hakim, suami, dan/atau pribadi; dilihat dari segi obyeknya, yakni pihak
yang dihadapi; Nabi saw. dalam menyampaikan sabdanya sangat memperhatikan
latar belakang budaya, kapasitas iman, kapasitas intelektual, dan kondisi kejiwaan
audience-nya; dilihat dari bentuk peristiwa, qawliyah, fi'liyah, dan taqririyah
Rasulullah saw., pertanyaan dan perbuatan audience; tempat dan waktu peristiwa
hadis (Arifuddin, 2013).

Peneliti tidak menemukan data eksplisit yang dapat menjadi rujukan mengenai
asbab al-Wuriid hadis yang menjadi objek kajian tersebut, namun secara umum Nabi
Muhammad saw. yang notabennya adalah nabi sekaligus manusia biasa tentunya tak
luput dari aspek-aspek kemanusiaan, salah satu hal yang manusiawi terjadi pada diri
manusia biasa adalah rasa marah yang muncul dalam diri, terdapat beberapa riwayat
yang menerangkan cara Nabi Muhammad saw. mengekspresikan marahnya:

a. Wajahnya menjadi memerah

ul.gocU.ﬂ 3,“3) US =J6 c&ub&c@‘&cﬁu&&wm LJJ«.>| JLQ 46)&.«0&&&5&@»

A &) eelt) Uy b laiigS Gl G 21508 cgudad oy JWED o bsal cudisal 18] iy ale Al
§ T:)‘)) dj.bp)cd.@}jéumj\d)xywcﬁblﬁjgluawﬁw”ugﬂp.\s

« G 4.Ub ‘o&d.cb
Artinya:

Telah menceritakan kepada kami Muhammad Ibn Salam berkata, telah
mengabarkan kepada kami ‘Abdah dari Hisyam dari bapaknya dari ‘Aisyah
berkata: Rasulullah saw. bila memerintahkan kepada sahabat, beliau
memerintahkan untuk melakukan amalan yang mampu mereka kerjakan,
kemudian para sahabat berkata “kami tidaklah seperti engkau ya Rasulullah,
karena engkau sudah diampuni dosa-dosa yang lalu dan yang akan datang”.
Maka beliau menjadi marah yang dapat terlihat dari wajahnya, kemudian
bersabda “Sesungguhnya yang paling takwa dan paling mengerti tentang Allah
diantara kalian adalah aku” (Muhammad bin Isma’il Aba ‘Abdullah Al-Bukhari
Al-Ju'fy, t.th).

b. Nabi Muhammad saw. ketika marah tidak pernah membalas dengan fisik, akan
tetapi dengan memperlihatkan ketegasannya

Seperti saat perang Ta’if, dimana kaum anshar memberikan komentar negatif
pada Nabi dengan menuduhnya tidak berbuat adil, maka Nabi Muhammad saw.
menasihati mereka hingga mereka menangis sesegukan sampai membasahi jenggot
mereka. Berdasarkan hal tersebut, secara kontekstual Nabi Muhammad saw.
merupakan manusia biasa yang biasa mengalami rasa amarah dalam dirinya, oleh
karena itu hadis-hadis yang berbicara tentang manajemen mengelola amarah dapat
diposisikan sebagai cara Nabi Muhammad saw. sebagai manusia biasa mengelola
amarahnya, hal ini dibuktikan dengan matan hadis yang menyatakan bahwa Nabi
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Muhammad saw. mengajarkan manajamen mengelola amarah tersebut kepada para
sahabatnya yang mereka juga adalah manusia biasa.

Menurut peneliti, kandungan hadis yang menjadi objek kajian berbicara tentang
penanggulangan amarah dengan melakukan beberapa cara, jika seseorang marah
dalam keadaan berdiri maka hendaklah dia dudulk, jika ia duduk namun amarahnya
masih bergejolak, hendaklah dia berbaring. Para ulama memberi penjelasan bahwa
hikmah dari diperintahkannya hal tersebut adalah agar dalam posisi berdiri ke posisi
duduk, dan posisi duduk ke posisi berbaring dapat membuat terlintasnya penyesalan
pada orang yang marah tersebut jika dia tidak dapat menahan amarahnya dan agar
orang yang marah tersebut dapat merasakan ketenangan yang bisa meredakan
amarahnya yang bergejolak (Syihab al-Din Abu Al-‘Abbas, 2016).

Marah secara istilah adalah perubahan internal atau emosional yang terjadi
dalam diri seseorang yang menimbulkan efek penyerangan atau penyiksaan untuk
mengobati apa yang ada didalam hati yang membuat seseorang tersebut marah (Yadi
Purwanto, 2006). Ini artinya marah adalah gejolak yang ada dalam jiwa manusia lalu
diimplementasikan dengan tindakan ragawi, dan tindakan ragawi yang biasanya
didasari oleh rasa emosi yang tak jarang menimbulkan efek negatif.

Dalam upaya meminimalisir efek negatif yang ditimbulkan oleh gejolak jiwa
yang penuh amarah, Nabi Muhammad saw. merekomendasikan berbagai cara, salah
satu caranya adalah dengan merubah posisi ketika marah, dari berdiri ke duduk
apabila gejolak amarah masih memuncak maka dialihkan ke posisi berbaring, karena
posisi-posisi tersebut setidaknya dapat meminimalisir gejolak amarah seseorang,
maka substansi dari hadis ini adalah pengendalian gejolak amarah, dan salah satu
caranya adalah seperti yang diajarkan Nabi Muhammad saw. pada hadis tersebut, dan
tidak menutup kemungkinan banyak teknik-teknik atau cara-cara yang berkembang
pada masa modern ini guna mengelola rasa amarah pada diri seseorang.

Substansi dari hadis yang menjadi objek kajian adalah pengendalian gejolak
amarah, ada beberapa cara atau teknik yang dapat dilakukan dalam mengelola marah.
Menurut dosen psikolog UGM yaitu Sutarimah Ampuni, S.Psi, M.Si.,, Mpsych.,
Psikolog. Menyampaikan ada lima tahapan dalam mengelola emosi amarah yaitu:
Pertama, seseorang harus punya self awarness mengenai apa yang membuat kita
tersulut amarah. Kedua, memodifikasi lingkungan. Ketign, mengubah pemikiran
terhadap suatu persoalan. Keempat, mengalihkan perhatian seperti melakukan hobi
untuk mengalihkan rasa amarah. Kelima, mengambil jarak dari emosi yang dirasakan,
mislanya ketika marah tidak langsung diekspresikan, bisa juga dengan mensugesti
diri sendiri agar tidak meluapkan amarah (Puti Aini Yasmin, 2025).

Menurut Diana Setiyawati, S.Psi., MHScc., Ph.D., Psikolog yang perlu dipahami
dalam keterampilan mengelola emosi adalah mengetahui sumber emosi yang terdapat
pada struktur otak yaitu amigdala ini adalah bagian yang memproduksi emosi dan
ada pula prefrontal cortex yang terdapat pada bagian otak depan dan berfungsi untuk
membuat keputusan, melihat masalah dari berbagai sudut pandang, memprediksi
hasil berdasarkan perkiraan, serta menentukan baik dan buruk. Salah satu skill
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prefrontal cortex adalah berfikir sebelum bertindak, sehingga jika marah kita tidak
langsung bereaksi, cara melatih skill mengelola emosi adalah memahami kerja
amigdala yang bekerja cepat terhadap emosi, maka kita harus menunggu sejenak agar
prefontal cortex kita dapat bekerja serta berfikir logis, dengan berbagai cara seperti
menarik nafas, dan cara yang lainnya (D Andrewes and Lisanne Jenkins, 2019).

Hadis yang menjadi objek penelitian dapat dikaitkan dengan pemaparan
sebelumnya, menunjukkan bahwa cara yang diajarkan Nabi Muhammad saw. dalam
mengelola emosi dengan merubah posisi sejalan dengan cara kerja amigdala dan
prefontal cortex. Agar keduanya bisa berjalan seimbang maka Nabi Muhammad saw.
mengajarkan kita untuk merubah posisi dari berdiri ke duduk, lalu duduk ke
berbaring. Ini artinya apapun aktivitas yang senantiasa dilakukan untuk
menyeimbangkan cara kerja amigdala dan prefontal cortex maka itu sudah tercakup
dalam substansi hadis di atas yaitu pengelolaan amarah. Tapi alangkah baiknya dalam
proses mengelola amarah tersebut kita melakukan aktivitas positif seperti berwudhu,
melaksanakan shalat, membaca al-Qur’an dan kegiatan-kegiatan positif lainnya.

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa hadis-
hadis Nabi Muhammad saw. tentang pengendalian amarah mengandung ajaran yang
komprehensif dan aplikatif. Melalui pendekatan ma ‘ani al-hadis, hadis-hadis tersebut
tidak hanya dipahami secara tekstual, tetapi juga secara kontekstual dan relasional,
sehingga mampu mengungkap substansi ajaran Nabi saw. dalam mengelola emosi
amarah secara proporsional. Larangan marah, anjuran membaca ta’awwudz, serta
perubahan posisi tubuh ketika marah menunjukkan bahwa Islam tidak menghapus
emosi marah, melainkan mengarahkan manusia untuk mengendalikannya melalui
mekanisme spiritual, kognitif, dan fisik.

Hasil kajian ini juga menunjukkan adanya kesesuaian antara ajaran hadis dan
konsep pengelolaan emosi dalam psikologi kontemporer, khususnya emotion
regulation dan cognitive reappraisal. Teknik pengendalian amarah yang diajarkan Nabi
saw. terbukti sejalan dengan upaya membentuk respons emosional yang adaptif,
menjaga stabilitas psikologis, serta memperbaiki kualitas relasi sosial. Dengan
demikian, penelitian ini menegaskan bahwa hadis-hadis tentang pengendalian
amarah bersifat relevan dan kontekstual, serta dapat memberikan kontribusi bagi
pengembangan studi hadis sekaligus memperkaya wacana interdisipliner antara
keilmuan Islam dan psikologi modern.
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